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Abstract 
¥Ve examined some kind of tests on a man ¥'ho ate only raw brown rice，raw green 
vegitables，rO¥v roots，apple and salt daily for one year， to elucidate the influences on 
health and physical fitness in low energy and 10¥1" protein raw vegan diet. 
Physical Fitness improved in most of the measurement items (V02Max， 1 hour 
Running， 3，000m Running， l，OOOm Swiming， Sit-ups， Flexion). 
It can say that it is a result beyond the general common sense that Physical 
Fi tness improved grea tly by the meal of the low calorie， the 10¥1' protein. 
【はじめに】
近代栄養学から見れば、エネルギ一、たんぱく
質、脂肪などの摂取が著しく低く、玄米、コ'マ、
葉菜、根菜のみを一切加熱せず生のまま食べると
いう「生菜食」を 1年間実施し、健康と体力に及
ぼす影響を、エネルギ一代謝、血液性状、体力な
どの観点から追跡調査した。先に、「その 1 (血
液性状に及ぼす影響)Jrその 2(窒素出納、エネ
ルギ一代謝など)Jについて、報告した。
今回は、「体力」について報告するo
【調査方法】
1.対象
性別:男性、年齢:46歳、身長:160cm、体重:
52kg、体育教師(大学)、健康体であるo
10年間の長距離走に続き、 20年近くに及ぶウェ
イトトレーニングを継続した後、生菜食までの 5
年間は、週2"'3回の体育実技と時折のコ'ルフ以
外は特別の運動はしていない。
I. 生菜食の内容および摂取の仕方
完全生菜食の実験を開始する 4"'5年前の 1年
間は、動物性食品なしの玄米菜食を実施し、その
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Table 1 Vegan Diet 
Foods ， g~day 
ce 
itable: 
Root Vegitables(carrot， radish，yarn) I 500 
Apple I 500 
Lernon 40 
Salt 10 
Table 2 Foods of Usual and Vegan Diet(g/day) 
Foods Usual D. Vegan D. 
Cereals 623 160 
Potatos & Starches 16 104 
Sugers & Sweetners 5 。
ConfeclIneries 37 。
Fats & Oils 5 。
Seeds & Kuts 2 50 
Pulses 140 。
Fishes & Shelfishes 76 。
Meats 。 。
Eggs 10 。
Milk 12 。
Vegitables 476 827 
Fruits 161 540 
Fungi 32 。
Algae 23 。
Seasonings & Spices 32 22 
Prcpared Foods 7 。
後の 4年間は肉類を除き、米(多くは旺芽米、 1寺
に玄米) ・野菜を主とし、卵・魚、も交えた、いわ
ゆる従来の日本食といわれる内容のものであった。
これは、脂質を除いて、ほとんどの栄養素の摂取
量が、我が国の国民栄養調査成績の全国平均値
(厚生省保健医療局健康増進栄養課監、 1993)に近
い値であったCTable3)0 
Table 1.に生菜食の内容を示したが、玄米は、
食べる直前に製粉機で粉状にし、それにすりつぶ
したコ'マと塩をまぜた。葉菜は、主に数種~Jiの緑
黄色野菜とリンゴを潰していンチにして)、汁
だけでなく繊維も併せてすべて食べた。恨菜は、
主に大根、人参、山芋を初期(約3ヶ月)はすり
下ろして、その後は、細かく刻んだり、そのまま
Table 3. Neutrients of Vegan and Usual Diet 
Neutrients Vegan D. {Jsual D. 
Energy 1343 kcal 1745 kcal 
Carbohvdrate 231 g 295 g 
Protein 39 g 71 g 
一ーーーーー一ーーーーーーーーー一一一一一一一
Fat 33 g 35 g 
Salt 10 g 16 g 
Fiber 11.4 g 7.6 g 
Ash 25 g 27 g 
Ca 1095 rng 663 g 
P 1150 rng 1305 rng 
fi'e 17.6 rng 14.2 rng 
Na 4051 rng 6192 rng 
K 4852 rng 3618 rng 
Carotin 17401 IU 7562 lU 
VA 9695 rng 4381 rng 
VBl 2.039 rng 1.489 mg 
VB2 0.939 rng l.383 mg 
VC 275 rng 253 rng 
:.Jiacin 15.0 rng 18.7 rng 
?ぜ 6.6 g 1.7 g 
Carbohydrate 70.7 % 80.8 % 
Fat 20.4 % 10.7 % 
Prolein 8.9 % 8.6 % 
CAnimal Protein) o % 27.6 % 
Protein Scorc 0.687 0.751 
かじって食べた。これを、昼(正午前後)とタ
(午後6時前後)の 1日2回に分けて食べ、その
他は、お茶(主に乾燥した柿の葉を使った柿茶と
いわれるもので、ビタミンCの含有量が多い)と
水(合計1.5--2.01)以外は何も摂取しなかった。
Table 2は、実験前の普通食と生菜食の摂取食
物の内容と重量の比較であるo 摂取した主食品の
種類においても、生菜食は、普通食の15種煩に対
して、 6種類しかなく、非常に限られたものであ
ることが分かる。
Table 3は、実験前の普通食と生菜食の栄養素
の比較であるc 生菜食は、普通食に対して、摂取
エネルギー 77%、たんぱく質 55%である。し
かし、微量栄養素に関しては、所要量を下回るも
のはなく、カルシウム 165%、カリウム 134%、
ビタミンA 221 %、ビタミン B1137 %等、む
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しろ上回るものが見られた。とくにビタミンAお
よびカルシウムは、国民栄養調査の全国平均値
(厚生省保健医療局健康増進栄養課監 1993)の5
倍近くに達していた。なお、素繊維の摂取量は約 65 
13 gで、この値は、高齢者の摂取量の調査1のに比 60 
ベて3倍以上多かった。 55
たんぱく質、糖質、脂質のエネルギー比率は、
脂質が10%低下し、糖質が10%上昇したが、た
んぱく質は変化しなかった。たんぱく質の質は、
F A O/WH O/U N U (1985)の評点バターンで
Fig. 1， V02 MAX 
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75となり、制限アミノ酸はリジンであったD
この実験期間中、 9---10ヶ月目に当たる2ヶ月間 較して極めて高いものである。
のみ、少量 (50---100g)のピーナッツとおかき Exhaustion Timeが25%(12→15分)延長し、
(米菓)を摂取した(以下A期間と呼ぶ)。完全生 走速度が240m/min.→270m/min.へと高まった
菜食(1，300--1，400kcal)に少量の加工した米と ことによっても、持久能力の大幅な向上が確認で
ピーナッツを加味したことによって、体重、脂肪 きた。
量、体温、脈拍、血液性状など多くの項目で変化
が見られた。 2ヶ月後また規定の完全生菜食に戻 b) Pedalingによる最大酸素摂取量
すと、変化したすべての項目が急速に変化して元 摂取量は、開始後ほとんど変化せず、むしろ僅
に戻った。完全生菜食の研究からは少しはずれた かに低い値で推移し、 1年後に 1% (49.0→53.3 
期間を持ったことにより、生菜食の意味がより明 ml/kg/ min.)増加しただけであった。
確になるという予期せぬ成果が得られた。 ExhaustionTimeも変化しなかった。
Runningで・は酸素摂取量の効果が現れ、 Pedali
il. 測定項目・方法 ngでは効果が現れなかった理由は、 Runningは体
重の減少が負荷の軽減となって有利に作用するが、
体力 サドルに座るPedalingで・は、体重の減少は負荷の
食べ物の影響を明確にするために、日常生活は、 軽減に繋がることがなく、減少はわずかであった
すべて従来通りにして、特別なトレーニングなど とはL、ぇLBMの減少の中で、自転車こぎに重要
は一切行わないことを心がけた。 な大1腿部や間部のサイズの減少が大きかったこと
から見て、むしろ痩せたことが不利に作用したこ
①最大酸素摂取量(Fig.1，)
a) Runningによる最大酸素摂取量
摂取量は、 1年間を通して漸惜していったが、
1年後には約 50%も増加した(49.2→72.9ml/k
g/min.)o 1年後の72.9ml/kg/minは、 40歳
台の一般男性の標準値 C35ml/kg/min.) と比
とが考えられる己
最大酸素原取量の測定に関しては、多くの場合、
PedalingよりRunningの方が、やや大きい測定値
を得ることが知られているが、とくにこの研究の
ように、体重の変化との関連を見る場合は、体重
の影響を受けなl) Pedalingは、その測定法として
不適切であると考えられるo
⑧ 1時間 Running中の・走行距・離酸素摂取総
量・脈拍数 (Fig.2，3，4) 
走行距離は190m増加した (9640→9830m)。
酸素摂取総量は、走行距離が増したにもかかわ
らず、 30%(100.4→70.31)も減少した。体重あた
りの酸素摂取量も20%(32.8→26.0ml/kg/ min.) 
減少した。
平均脈拍数は、約10%(141.5→ 128.7/min.) 
減少した。
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Fig. 4， HEART R. in 1 HOUR RUNNING 
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これらの結果は、酸素の利用効率の大きな向上 実際、実施前のテストは大変苦しく、走行途中
を示すものであり、最大酸素畏取量の増大と併せ の足の痘準などと併せて、やっとの思いで 1時間
て、有酸素性持久能力の著しい向上を|閃らかにす を完走したが、 l年後のそれは、走行中も、 1時
るものであるo 問完走時にも全く苦しさがなく、そのまま何時間
Fig. 2， 02 INTAKE in 1 HOUR RUNNING 
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Fig. 3， 02 INTAKE C/kg) in 1 HOUR RUNNING 
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でも走り続けることができるような余裕があった。
⑨ 1時間 Pedaling(Fig.5，6，7) 
酸素隈取量は、 2ヶ月後に微増し、その後漸減
して、 6ヶ月目には約20%(91.0→74.11)の減少
を見たが、 10ヶ月日に元に戻り、 l年後には約7
%の減少にとどまった。体重あたりの隈取量は、
6ヶ月後の時点のみ約8% (29.14→26.88ml/kg 
/min.)減少したが、他はすべて増加して (0.7
~14.7%) 、 l 年後には約 7%の増加を示した。
Fig. 5， 02 INTAKE in 1 HOUR PEDALlNG 
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Fig. 6. 02 INTAKE(/kg) in 1 HOUR PEDALlNG 
ml/kg/min. 
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Fig. 7. HEART R. in 1 HOUR PEDALlNG 
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平均脈拍数は、 6ヶ月目と10ヶ月目に約 8%
(132.2→143.7，142.7/ rnin.)増加し、 l年後には
3.4% (132.2→136.7/ rnin/))の増加を見たD
Runningで、の大きな有酸素性能力の向上に対し
て、 pedalingで、は効果が見られなかった理由は、
最大酸素摂取量の項で述べたように、体重の軽減
がプラスとマイナスに作用した結果であると考え
られるo
⑬最大酸素摂取量測定時の血圧変動(Fig.8)
最大血圧は、運動負荷の増加とともに漸増し、
疲労困懲に至った運動停止時に最高値を示したが、
生菜食開始後は、運動中のどの時点においても低
値を示し、その度合は、時の経過とともに順次下
がっていった白
Fig. 8. B.PRESSURE in EXHAUSTION TEST 
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疲労困悠時の最大血圧は、 214mHg (HR: 
178/rnin.) (開始時)→198mHg(HR : 174/ rnin.) 
(6ヶ月後)→174rnHg(HR:180/ rnin.) (1年後)
へと低下しt:.o
最小血圧は、運動負荷が増加しても大きな変化
は見られなかったが、 1年後には、疲労困懲時に、
92→73rnhgへと20%の低下を見た。
疲労困般に至る最大努力時の最大血圧が、約20
%も低下し、 174rnHgという最大努力時としては
きわめて低いと見られる値を示したことは、心臓
循環系に対する負担が大きく軽減したことを示し、
これは、生菜食の効果の lつであると考えられ
るo
⑪ 1時間 Pedalingの血圧変動(Fig.9)
固定自転車によるpedaling(1.5kprn x 60r.)中
の血圧を 5分ごとに測定して、その変動を見たD
最大血圧は、運動開始後10分間の増加が大きく、
Fig. 9， B.PRESSURE in 1 HOUR PEDALlNG 
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保j始時:46% (125→ 183mHg)、 1年後:28% b)背筋力・握力(筋力) (Fig.11 r 12) 
(128→11lmHg)上昇し、その後は運動時間の経 背筋力は、開始後僅かず・っ漸減して、 8ヶ月後
過に伴う大きな変動はなかったが、全体に開始時 に5% (171→163kg)低下したが、その後増加
に比べ、 l年後は、 10--30mHg低値で、推移した。 して 1年後にはほぼ元の状態(167kg) に回復し
最小血圧は、全体に変動は小さく、開始時と 1 たc
年後の違いもあまり見られなかっt:.o 握力は、 2ヶ月後に14%(33.5→28.8kg)減少
運動継続中の血圧が低下したことは、心臓循環 し、その後は 9--12%減少した状態で推移した。
系の負担が軽減したことであり、生菜食の効果で すでに述べたように、体重の影響を受けない、
あると考えられるo 外部に働きかける能力に関しては、少し低下する
⑫その他の体力
a)上体起こし、上体反らし、腕立て屈伸(筋持
久力)(Fig.10) 
開始後 2ヶ月で、上体起こし:76% (41→2回)、
上体反らし:143% (35→85回)、腕立て伏せ屈伸:
45% (44→64回)、 3ヶ月後93%(44→85回) と
急速に増加した。 1年後には、上体起こし:115 
% (41→88回)、上体反らし:369% (35→129回)、
腕立て伏せ屈伸:130% (44→101回)の増加を見
fこo
これらのテストは、体重が影響するものである
が、体重が安定してからも測定値が漸増している
ことは、体重の軽減以外にも、食事の影響による
ものと考えることができるD
Fig. 10. SIT-UP， PUSH-UP， BACK EXTENTION 
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傾向が見られた。
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12mon. 
12mon. 
c)垂直飛び(瞬発力) ・反復横跳び(敏捷性)
(Fig.13，14) 
1年後に、垂直飛びは16%(43→50cm)、反復
横跳びは 5% (55→58回)の増加を見た。
瞬発力や敏捷性の効果は、体重の軽減がプラス
に作用したことが考えられる。
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Fig. 14. SIDE STEPS 
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Fig. 16. 1，OOOm SWIMMING 
pre 4 8 12mon. 
べたRunningとPedalingと同僚に、体重が影響す
るRunningと、無重力状態で水をかく力を要求さ
れるSwimmingの違いから生じるものであると考
えられる。
e )立位体前屈・伏臥体後反(柔軟性)
d) 3000 m走・ 1000m水泳(全身持久力) (Fig.17，18) 
(Fig.1 5，1 6) 前屈は、 61%(15.5→22.5cm)の増加を見たが、
3000m走は、 1目次記録が向上し、 1年後には8.5 後反は、 7.5% (45.5→49.0cm) の増加に止まっ
% (13'37"→12'21")の記録の短縮が見られたむ た。
1000m水泳は、開始時の記録を中心として、上 結語
下 2% (30秒)あまりの幅の中で推移し、 l年後 私たちは、 I寺として一般常識からは注脱してい
も、開始時の記録(21'28")と同じになったコ るが、事実として認めざるを得ない出来事に出会
このRunningとSwimmingの違いは、すでに述 うことがあるo 全く加熱調理しない玄米・ゴマ・
-21-
Fig. 17. ANTEFLEXION 
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葉菜・根菜のみの基礎代謝をも下回る超低エネル
ギ一、低タンノマク質の食事で、難治性の病気を克
服し、元気に暮らしている人々がいることもその
一つである。すべての病気は、病原体をはじめと
する、生命を脅かす様々なものや出来事から体を
守る抵抗力、すなわち生命力とも言える「力Jと
関わっているo 今回の研究は、難病が治癒するほ
ど生命力が高まるのであれば¥健康体にとっても、
さらに生命力が高まり、体力も向上するのではな
いかとの仮説と期待を持って、検者自身が被験者
となって取り組んだものであった。
結果は、途中若干の体調不良も体験したが、保
調は日を追うごとに増し、 1年に近づくにつれて、
かつて経験したことがないと思われるほどの健康
観と好調さを自覚した。 67項目にわたる詳細な血
液検査をはじめとして、様々な健康調査において
も特筆すべき問題は何も生じなかった。体力はあ
らゆる面で著しく向上したが、それは期待をはる
かに上回るものであり、中には驚きに値するもの
もあった。しかし、 RunningとPedalingによる最
大酸素摂取量測定、 1時間のrunningとPedaling、
3000m走、 1000m水泳他総計15項目に至る体力テ
ストは、若者にとっても大変過酷なものであり、
46歳の被験者にとってはたいへんな作業であったり
事実、開始時のテストは、どのテストの後にもひ
Fig. 18. RETROFLEXION 
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どい筋肉痛や伎労が生じ、その回復に相当の時間
を要したため、すべてのテストを終えるのに 1ヶ
月半あまりの期間を必要とした。しかし、生菜食
開始2ヶ月後のテスト時には、すでにテスト後の
筋肉痛や疲労は大きく改善されて、ほぼ連日テス
トを実施できるようになった。その後2-4ヶ月
ごとに実施したどのテストにおいても、筋肉痛や
疲労の回復は1寺とともに改善されて行き、極限ま
で力を出し切る最大酸素摂取量のテストの後も、
動かなくなるまでがんばった100回に至る腕立て
屈伸をした後も、全く筋肉痛を経験しなくなった
ことは、不思議ですらあった。また、 1年後の 1
時間Runningの時の、全身に何らの疲労を覚える
ことなく、何時間でも走り続けることができるほ
ど余裕があったこと、スキーに行ったとき必ず経
験していた、日一日と確実に蓄積されて行く足の
疲労をほとんど感じることなく連日快適に長時間
滑ることができたことやゴルフボールを数100個
打ち続けても手のひらに全く肉刺ができなくなっ
て驚いたことなど、テストの数値だけではとうて
い表すことのできないすばらしい効果の数々を実
感することができた。
今回の研究で、多くの成果が得られたのは、、
被験者が、実験に入る 5年前に 1年間、すでに動
-22-
物性食品なしの完全玄米菜食を体験し、その後の
4年間も僅かな魚介類を摂取するだけの菜食に近
い食生活をしていたことを、一つの要因として上
げることができるが、栄養学の一般常識を越える
といえるような成果が得られたのは事実であり、
この研究の成果は、とくに持久力を要する競技者
や、ガンをはじめとして増え続ける様々な有効な
治療法を持たない現代病対策としても有効なもの
として期待できるものであるo
今後、これらの結果の主な要因が、 ・低エネル
ギー・穀類や野菜が中心・加熱・加工しないで
生で食べる・動物性食品を摂取しない低タンパ
ク質などのいずれに負うところが大きいのか、ま
た、誰でも同じ結果がでるか、今後の課題として
症例を増やして行く必要がある。。
【近代栄養学への提言】
今回の研究を通して、日本や東洋における「食
の思想」とも言うべき、「食は命なり」とか「医
食同源」という言葉の意味を、十分確認すること
ができt:.o とくに、ボデイビルデイングのために、
高蛋白質、動物性食品を多食して、胸囲が110cm、
120kgのパーベルを上げることができる、見るか
らにたくましいからだを作り上げたにもかかわら
ず、健康になることができなかった筆者は、その
後の、玄米菜食や、今回の生菜食の体験を通じて、
まさに人間は食べ物によって生まれ変わることが
できることを実感しているo
現在の栄養学は、近代科学の旗印の下、実験・
分析を主な手法として発達してきた。そして、
「人間(動物)が、生きるために必要なものは栄
養素である」と言うことを前提として、食物を分
析して栄養素を取り出し、その栄養素をバランス
よく摂取することがもっとも重要であると説いて
いる。しかし、もしそれが正しければ、科学的に
分析・抽出された栄養素をバランスよく調合して、
直接血中に注入すれば、これ以上申し分のない栄
養はないはずであるo しかし、事実はこれに反し
ているo 栄養素の静脈注入は、口から十分にもの
を食べることができない状態の時にのみ、やむを
得ず行うものであり、それだけで健康に生きるこ
とはできなL、。今回の研究でも明らかになったよ
うに、エネルギ一代謝やタンパク質代謝に関する
問題など、どうしても栄養科学の計算通りには説
明できないことが少なくなL、
栄養素のパランスを説く近代栄養学に対するもっ
とも素朴で大きな疑問は、栄養学が、地球上のす
べての人類に共通のものとして存在していること
である。
栄養学が教えるように、糖質、タンパク質、脂
質、ビタミン、ミネラル群、さらに動物性食品と
植物性食品をもバランスよく30品目以上摂らなけ
れば健康に生きられないのであれば、人間は、 1
年中、飛行機で、世界中の食品を集めてこなければ
健鹿に生きられないことになってしまう D
しかし、人類をはじめ、地球上のすべての動物
は、その土地の、その季節の、自分の行動範囲の
ものしか食べることができず、その食べ物によっ
て生まれ育ち、命をつないできたはずである。エ
スキモーにも、アフリカにも、アメリカにも、日
本にも、また同じ国でもその土地土地の違った食
物があり、それによって長年受け継がれてきた遺
伝子があるはずである 3 牛は、その土地の草だけ
で見事な筋肉を作り、コアラはユーカリだけで生
きているし、人類にもっとも近いゴリラやチンパ
ンジーなどの類人猿たちも、草や木だけで人間よ
り立派な肉体を持っている。人類においても、完
全菜食で生活する人々は珍しくないし、見事な肉
体を持つパプアニューギニヤの原住民たちが、サ
ツマイモと野草を主食としていることが報告され
ているom特定の地域と特定の気候の中で生息
する地球上の動物は、その条件下の特定の食物し
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か食べることができず、本来、栄養学的に言えば
偏食がふつうであるというべきであるo
たしかに動物は、いろんな環境の変化に適応す
る能力に優れていて、ときには、草食動物が動物
性食品を食べたり、肉食動物が植物性のものを食
べることは知られている。しかし、それはどんな
条件下でも等しく適応するものではなく、よりよ
いかたちで適応するためには、本来持っている遺
伝子と関わりがあり、よく適応できるものと適応
できないものがあると推測されるo この研究にお
いては、比較的短期間に適応し栄養学の常識に反
する成果が得られたが、それは、被験者が、古来
よりあまり動物性食品を摂らず、穀類と野菜を中
心に命をはぐくんできた日本人であることに関係
があるかもしれない。しかし、日本人以外でも、
肉類を常食としている人種の中で菜食をする人は
珍しくなく、彼らが、肉類を常食とする人々と比
べて心疾患やガンの発症率が低いことが報告され
ていることから見て、数百万年の人類の歴史の中
で備わった遺伝子は、肉類よりも植物性食品に適
していると推測されるo 事実、肉頴を毎日常食に
できるほど家畜の生産量が増えたのは、長い歴史
から見ればごく最近のことである。かつて米国の
上院議会において、上院栄養問題特別委員会が設
置され，1975--1976年の 2年間にわたり、 19世紀
末以来の欧米諸国の食事内容の変化と病気の変化
を歴史的に追跡し、またあらゆる民族や宗教団体
の食事の内容と健康の関係を詳細に調査した結果、
心臓病の最大原因が動物性脂肪の取り過ぎであり、
多くのガンも脂肪の取り過ぎで起こり、栄養が足
り過ぎた「多すぎるタンパク質」はガンや動脈硬
化を促進する要素になることが明らかになった。
すなわち、現代の多くの病気が、食事の間違いの
元に起こる「食源病」であると結論づけたのであ
るoMその結果、米国において従来の日本食が注
目されるようになったと伝えられ、米国国民栄養
教育指針は、従来の(タンパク食品類) (牛乳・
乳製品類)(穀類)(野菜・果物類)を同等の比率
で摂るとするものから、全慎取量の大半を(穀類)
(野菜・果物類)で占め、(タンパク食品類) (牛
乳・乳製品類)はごく少量にするように改めた。
さらに、米国内3000人の医師や健康関係者で構成
されたといわれる，.Pysicians Comittee for 
Responsible Medicine" が示す最新のフード
ガイドは、穀物・野菜・豆・野菜類のみで、乳製
品を含む動物性食品の一切を排除しているo
米国の栄養特別委員会の調査結果と併せ、今回
の、生菜食の研究の成果や、絶食や低栄養で、現
在有効な治療法がない疾患が治癒して行く事実か
ら考察できることのもう 1つは、栄養学が教える、
「栄養素を満たすこと」が大切なのではなく、で
きるだけ「飢えさせること」が重要なのではない
かと言うことである。
体のすべての機能は、使わなければ使えなくな
るという特徴を持っているo これも適応(マイナ
ス)と言うべきものだが、例えば、宇宙生活をし
た飛行士たちの骨から急速にカルシュウムが逸脱
したり、筋肉が急速に萎縮していってしまうとい
う事実は、骨も筋肉も、地球という重力の中にあっ
て、その重さに抵抗して支えたり緊張する事によっ
て、その機能が維持されることを示すものであり、
宇宙のような無重力の世界では、必要のない骨や
筋肉の存在自体を維持することができなくなるこ
とを教えてくれている D このことは、食物を、肉
体を始め生命活動そのものに変化させる消化・吸
収や様々な同化作用の機能についても同様であろ
う。今の栄養学は、生のでんぷんは消化吸収が難
しし、から加熱してとることや、野菜からのカルシ
ウムの吸収が難しし、から牛乳を勧めること等で明
らかなように、できるだけ、摂取しやすいかたち
で、たっぷり栄養素を満たすことが重要であると
教えている。しかし、栄養素を直接血中に注入し
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てもけっして健康には生きられないように、栄養
素を十分体内に取り入れて満たすことによって、
かえって食物から生命に必要なものを創り出す能
力が低下して行き、そのことが生命力の低下に繋
がるのではなL、かと考えられる。
栄養素は満たすことが重要なのではなく、むし
ろ必要最小限の飢えた状態の中で、口から取り入
れた食物から必要なものを必要なだけ吸収し、ま
た体に必要なものを創り出す能力を養うことが、
生命力の活性化や向上に繋がるものであり、もっ
とも重要であることを、難病を克服した人々や、
今回の研究が示しているといえるo
また、日本の有名な宗教上の行の一つである
「千日団法」における超低栄養下での、時には l
日にlOOkmlこ及ぶ険しい山岳歩行などの過酷な修
行や、 9日間におよぶ断食の中で示される不眠・
不臥・不飲という生理学の常識を超越した能力や、
遭難によって何十日間も水だけで生き延びたとい
う事実などから、我々が、飢えに対してほ驚くほ
どの生命力を持っていることが知られているo こ
れは、そのほとんどが飢えとの戦いであった筈の
長い人類の歴史によって、人類に、飢えに強い遺
伝子が備わってt、ることを示していることの証左
であるといえる。
一方、飽食し、満たされることに、まだ十分対
応する遺伝子をを持たない我々は、飽食し、満た
され過ぎることによって、多くの病気を生み出し
ている D しかしこのことは、飢餓で病む多くの人々
がいることからも明らかなように、食べないこと
が最良ということを意味するものではく、生命に
必要な食物を満たされ過ぎることなく、必要最小
限摂ることが望ましいことを意味しているD
しかし、一般に栄養学で示される栄養所要量は、
必要最低限を示すものではなく、必ず安全率を見
込んで、考えられる必要量より多めに示されてい
るo そのことは、必要量を示すことにより、不足
を戒めることはするが、余分に摂ることについて
は問わないことを意味するものである。その上に
もっと問題にすべきことは、示された栄養所要量
がすでに余分な量を含んでいるにもかかわらず、
栄養素を満たすことの重要性を教えられてきた一
般人の多くが、摂るべき上限が示されていないた
めに、所要量以上を摂れば摂るほどよいと理解し
ていることであるo栄養素に限らず、すべての事
柄は、不足と等しく、過多の害があることは当然、
であり、細かい栄養素の所要量を示しながら、そ
れらの摂りすぎの害には触れることなく、まとめ
て「太りすぎに注意」というだけではならないと
思う。栄養素の重要性と、その不足の害だけの情
報によって、ビタミンの錠剤や、様々な栄養補助
食品を大量に摂ることによって安易に栄養を満た
すことを望む人が増え、それによる害を被る人も
少なくなし」
栄養所要量の基準を決定するに当たっては、下
限とともに上限を明確にする必要があるとともに
年齢・性別・職種・生活様式の違いなどによるき
め細かい基準も必要であるo
また、基準決定に当たってもっとも重要な点は、
基準を決定するための資料を収集する母集団の選
定であるo 多くの場合、それは、特別の集団を選
定することなく、不特定多数の一般人が資料収集
の対象とされるo そして、その集団の人数が増せ
ば増すほど、その計測値と人数の関係は正規分布
を示し、正規分布から得られる「標準」の概念は、
その集団の両捕の2.5%を除く残りの95%になっ
てしまう。
すなわち、資料収集の対象の質を問うことがな
ければ、全体的に不健康であれば、不健康な値が
標準値になってしまうわけである。一般集団の計
測値を統計的に処理することによって、全体とし
ての傾向を見ることは意味があるが、それはあく
までも全体の状態を客観的に把握したことに過ぎ
? ?
ず、その集団が全体として不健康であれば、そこ
から得られた標準値すなわち「人並み」の値は不
健康を表すに過ぎない。
目標とすべき基準の決定に当たっては、その目
標にとって理想的な集団から導カ亙れたものでなく
ては、目標にはなり得ない。そういう意味から、
よく知られている世界各地の長寿村での健康長寿
者の食生活は、健康食として参考にすべきであり、
彼らの食生活における栄養摂取量は、ほとんどの
面で、現在示されている栄養所要量を下回ってい
るお)ことは、現在の示されている所要量の見直し
の必要性を示唆するものである。
一方、分析して栄養素を問題にする近代栄養学
に対して、宇宙のすべてを中国の思想でもある
「陰陽」という概念で説明し、食物も栄養も宇宙
の営みと一体であると説く「食養(Macrobiotics)J
と呼ばれる栄養学がある。お灼これは、その土地
や季節やその人の体質などを陰陽で判断して食べ
物や料理法を決定するものであり、疾病とくに慢
性病の治療に効果があることが知られている白
またこの栄養学のもう一つの理念は、「命」の
ために、分析した栄養素ではなく、他の生物の
「命そのもの」を摂り入れるというものである口
食物は、本来地球上の生物であるから、生きて
いる姿こそが完全であり、それを丸ごとすべてを
限ることによって命が満たされるという考えであ
る。
近代科学は、まず全体を部分に分けて分析し、
そのことによって全体を解明するという、いわゆ
る分化還元法を主な手段としてきたが、生命は、
部分を寄せ集めても決して生まれることはな ~\o
一見正しく見える栄養素のバランスを取るという
考えも、実際には、すべての栄養素の最適のバラ
ンスを決定することはできないであろう。精製し
た白米と精製したときにできた糠を別々に摂るの
も、精製しない玄米をそのまま食べるのも栄養素
的に見れば何ら追いはないが、地に播かれでも、
けっして搭を出すことのない糠にまぶした白米と、
いずれ芽を出し、多くの命を生み出す玄米が、生
命に与える彬響が同じであるはずがないという考
えは、科学的に証明できなし、からという理由で簡
単に否定することはできないということが、多く
の実績からに裏付けられているD
そこに事実があれば、科学的に立証できないの
は、ただ科学が未熟であり、未科学であるという
ことに過ぎなし」未科学と非科学を混同しではな
らないのである口
「生き物の命を丸ごと摂る」という意味では、
まさに生菜食は、その思想と教えにそのまま沿う
ものである。
今回の研究によって得られた成果を手がかりと
して、この先人たちが伝えてきた東洋の栄養思想・
栄養哲学ともいうべきすばらしい教えを、科学と
して解明すべく今後も努力する所存であるo
参考文献
1) Ziegler， R.G.， 1991:Vegitables， fruits and 
carolenoids and the risk of cancer. Am. J. 
Clin. Nutr.， 53:2518-2598. 
2)甲田光雄、 1991:生菜食ノ、ンドブッ夕、生菜食研
究会編、春秋社、 1-87. 
3)甲田光雄、 1989:断食療法の科学、春秋社
4)甲田光雄、 1985:生菜食健康法、春秋社
5) T.Okuda， H.Miyoshi， T.Makita.Y.Katayama， 
T.shimizu， T.Hazama， Y.yamaguchi， 1994 : 
Protein .r¥.'lelabolizm in Vegans. The Annals 
of Physiological Anthropology.Vol.I3， ~o.6 ， 
6 )骨塩最および窒索、カルシウム、リン出納に及ぼ
す菜食(低エネルギ一、低タンバ夕食)の影響
7 )甲田光雄、 1988:マイナス栄養のすすめ、春秋社
8)二木謙三、 1982:健康への道、竹井出版
9 )イアン F ロー ズ 1971 :世界記録を生んだ栄養食、
ベースボールマガジン社
10)松平敏子、奥田豊子、玉井裕子、下荒神慶子、三
好弘子、尾井百合子、小石秀夫、木谷姉夫、栢
分節夫、中田雅支、原邦夫、藤田大祐、 1987，高
齢者の栄養生態調査 (2) 
体格と栄養摂取状態、京都医学会雑誌、 34(2):55・
63. 
11)住田聡、田中喜代次、北尾浩代、渡辺一志、中塘
-26-
二三生、増原光彦、 1987:血清過酸化脂質に及ぼ
す最大運動と最大下長時間運動の影響、デサント
スポーツ科学、 8:231-239，
12)田中喜代次、松浦義行、中村栄太郎、中藤二三生、
北尾浩代、竹島伸生、三村寛一、前田如矢、 1990: 
冠動脈硬化性心疾患危険因子から見た健康度判定
の試み、 Ann.Physiol. Anthrop.， 9:59-65. 
13) Nakadomo， F.， Tanaka， K.， Hazama， T.， 
and Maeda， K.， 1990: Validation of body 
composition assessed by bioelectrical im-
pedance analysis. Jpn. J. Appl. Physiol.， 20: 
321-330. 
14)Wilmore， J.H.， 1989:The use of actual， 
predicated and constant residual volume in 
the assessment of the body composition by 
underwater weighing Med. Sci. Sports， 1:87-
90 
15) Brozek， J.， Grande， F.， Anderson， J. t.， and 
Keys， A. 1963:Densitometric analysis of body 
composition:revision of some qu・antitative
assumptions. Ann. N. Y. Acad. Sci. 110:113-
140 
16) Sweeney， M. E.， Hill， J.O.， Heller， P. A. ， 
Baney， R. ， and DiGirolamoM. ， 1993:Severe 
vs moderate energy restriction with and 
without excersise in the treatment of obesity : 
efficiency of weight loss. Am. J. Clin. Nutr.， 
57:127-134 
17) Apfelbaum， M， Bostsarron， J.， and Lacatis， 
D.， 1971: Effect of carolic restriction and 
excessive carolic intake on energy expendi-
ture. Am. j. Clin. Nutr.， 24， 1405・1409
18) Leibel， R. L. and Hirsh， J.， 1984: Diminished 
energy requirments in reduced-obese pa-
tienls. Metabolism， 3: 164-170. 
19) Foster， G. D.， Wadden， T. A.， Feurer， 1.D.， 
Jennings， A. S.， Stunkard， A. J.， Crosby， 
L. 0.， Ship， J.， and Mullen， J. L.， 1990: 
Controled tria1 of the metabolic effects of a 
very-low calorie diet:short and long-term 
effectsAm. J. Cli. Nutr.， 51:167-172 
20) Foster， G. D.， Wadden， T. A.， Peterson， F. 
J.， Letizia， K. A.， Bartlet， S. J.， and Conill， 
A. m.， 1992:Acotrolled comparison of three 
very-low calorie diets: effects on weight， 
body composition， and symptoms. Am. J. 
Cli. Nutr.， 55:811-817. 
21) Bouchard， C.， Tremblay， A.， Nadeau， A.， 
Despres， J. P.， Thriault， G.， Boulay， M. R.， 
Lortie， G.， LebLanc， C.， and Fournier， G.， 
1989: Genetic effect in resting and exercise 
metabolic rate. metabolism， 38:364-370 
22) Rose， G. A.， and Williams， R. T.， 1961 
~vletabolic studies on large eaters and 
small eaters. Br. JNutr.， 15:1・9.
23) Fujita， Y.， Rikimaru， T.， Okuda， t.， Dte， C. 
Kajiwara， N.， Yanase， K.， andKOishi， H.， 
1982 : Studies on protein nutrition of Papua 
New Guinea highlandars: nitrogen balance 
and hematrogical studies : J.Nutr・.Sci. Vit-
aminol.， 28:431-440 
24)今村光一監訳、 1982:今の食生活では早死にする
(アメリカ上院栄養問題特別委員会レポート〉、
経済界
25)アレキサンダー リー フ， 1976 :世界の長寿村一
百歳の医学一、女子栄養大学出版部
26)山口卓三、 1991:陰陽でみる食養法、柏樹社
27)桜沢如一、 1980 :東洋医学の哲学、日本C1協
t. 
Z三
-27-
